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高田城ロードレースに参加してきました
毎年、家族や兄弟と参加している地元・高田城ロード
レース。今年も参加し、5km、18分2秒で3位入賞す
ることができました。
この大会は、地元の高校生陸上部の選手も参加するた
め、私にとって毎年良い刺激をもらえるレースです。
年齢を重ねても若い選手たちと同じスタートラインに
立ち、全力を出せることをとても嬉しく感じています。
今年は4月の長野マラソン後から、お尻の奥の筋膜に
強い張りが続き、思うように練習が積めませんでした。
しかし、週1回、永野によるコンディショニングを継続
し身体を整えたことで、レース１週間前に、時速２０
kmで３分走っても、痛みがなく走れる状態まで回復
することができました。
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今回のレースであらためて感じたのは、「良いトレーニングは、良いコンディショ
ンから生まれる」ということです。どれだけ頑張って練習をしても、身体が整って
いなければ十分な成果は得られません。反対に、身体を良い状態に保つことができ
れば、年齢を重ねても着実に能力を維持・向上させることができます。
これから夏場に向けては、次の3つを柱に身体づくりを進めていきます。
・ゆっくり長く走るロングジョギング(毛細血管の構築と長時間負荷に耐える筋力）
・疲労を分解する酵素活動や代謝能力を高めるペース走
・心肺機能を向上させるインターバルトレーニング
そして何より、最低、週1回のコンディショニングを継続しながら、身体を整える
時間を大切にしていきたいと思います。
私自身が実践者として学び続け、その経験を皆さまの健康づくりに
還元していくことも、生涯現役の大切な取り組みの一つです。これからも
「生涯自分の足で歩き、走り続けられる身体づくり」
を目指して挑戦を続けていきます。




